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    L’autrice


    

      Je suis Rachel Dutordoir, orthophoniste, diplômée de la faculté de médecine de la Pitié Salpêtrière à Paris.


      J’exerce aujourd’hui en libéral dans une maison de santé pluridisciplinaire. Passionnée par mon métier, j’ai décidé de créer en 2020 La Tribu Happy Kids, un blog et une communauté Instagram (@latribuhappykids), afin de partager à un public plus large toutes mes connaissances et mes astuces bien-être !


      Mon objectif : faire de la prévention sans prétention !


      Aujourd’hui, La Tribu Happy Kids accompagne au quotidien plus de 30 000 professionnels de santé et familles avec ses outils éducatifs et ses astuces pour le développement des enfants.


      Depuis quelques années, je me suis particulièrement intéressée aux troubles oro-myofonctionnels (difficultés liées au comportement inapproprié des muscles faciaux entraînant des troubles de la déglutition, de la mâchoire, de la posture linguale) ainsi qu’aux pathologies de la voix. Toutes ces pathologies ont un point commun : la respiration.


      Bien respirer joue un rôle majeur dans le développement de l’enfant. On le sait aujourd’hui : respirer par la bouche par exemple a de nombreuses conséquences sur la santé, or un enfant sur deux d’âge scolaire respire par la bouche !


      Trouble du sommeil, stress, difficultés à se concentrer, trouble de l’articulation… autant de maux, de troubles qui pourraient être soulagés, voire évités si l’enfant apprenait à mieux respirer ! Parce que oui, bien respirer, ça s’apprend !


      Ce livre est né d’une envie d’apporter mon expertise au-delà des 4 murs de mon cabinet d’orthophoniste !
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Comment fonctionne le livre ?


Ce livre s’adresse à vous, parents : il vous aidera à améliorer la respiration de votre enfant. En respirant mieux, il se sentira bien dans son corps et dans sa tête, dormira mieux et grandira bien !

J’ai pensé ce livre comme une boîte à outils dans laquelle vous pourrez piocher en fonction des besoins de votre enfant. Ces outils sont classés par thème : la respiration buccale, le mouchage, l’hygiène nasale, le souffle, les émotions, le sommeil, la digestion, les apprentissages et la parole.

Je vous conseille de proposer à votre enfant (sans la lui imposer) au moins une petite activité par jour, à instaurer comme un petit rituel, dans votre routine du matin ou du soir. Quelques minutes seront suffisantes !

Ces outils me sont très utiles dans ma pratique d’orthophoniste ainsi que dans ma vie de maman avec mes deux enfants. J’espère qu’ils le seront tout autant pour votre enfant !

Je vous souhaite une belle aventure en famille, à la découverte de votre respiration !









  


  La respiration, à quoi ça sert ?









  


  La respiration une fonction automatique, vitale et inconsciente


  

    À la naissance, le premier acte du nourrisson est d’inspirer pour remplir d’air ses poumons, avant d’expirer par son premier cri !


    Son premier réflexe est donc de se remplir de dioxygène (O2), cet élément qui compose 20 % de l’air ambiant, puis d’expirer, en rejetant alors du dioxyde de carbone (CO2).


    C’est la fonction principale de la respiration : apporter cet élément vital (le dioxygène) pour notre organisme et rejeter les déchets produits par nos organes.


    Ce mécanisme complexe est automatique et bien souvent inconscient : on respire sans même y penser !


    


      Et si on faisait une petite expérience ?


      Avant de comprendre comment bien respirer, commençons par ressentir notre propre respiration. Prêt ? Alors, suivez le guide !


      

        

          Installez-vous confortablement, en position assise ou allongée, le dos droit. Maintenant, portez votre attention sur votre souffle, concentrez-vous pour ressentir pleinement l’air qui traverse votre corps.


          Pensez que, depuis votre naissance, vous faites cela de façon automatique, et ce, plusieurs milliers de fois par jour !


          Inspirez doucement par le nez : ressentez la température de l’air, humez les odeurs qui vous entourent, prêtez attention au trajet de cet air, de vos narines jusqu’à vos poumons en passant par votre gorge. Prenez conscience des différentes parties de votre corps qui se mobilisent et s’éveillent lors de cette inspiration.


          Expirez doucement : à nouveau, ressentez la température de cet air et concentrez-vous sur son trajet, de vos poumons jusqu’à votre bouche. Dirigez à nouveau votre attention sur les parties de votre corps en action lors de l’expiration.


        


      


      Prenons le temps de revenir sur cette expérience :


      

        	

          ★Avez-vous observé une modification de la température de l’air lors de l’inspiration et de l’expiration ?


        


        	

          ★Avez-vous ressenti les parties de votre corps mobilisées lors de votre respiration ? Votre ventre, vos épaules, vos côtes, vos pieds ?


        


        	

          ★Avez-vous ressenti une sensation de bien-être ou au contraire d’oppression de la poitrine ? Avez-vous eu la sensation de manquer d’air ? Avez-vous observé des sensations de chaleur, de légèreté ou de lourdeur ?


        


      


      

        VOUS POUVEZ NOTER VOS OBSERVATIONS ICI


        

           


           


           


           


           


           


           


           


        


      


    


    










  


  Quelques petites notions d’anatomie


  

    

      Les organes de la respiration
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      Le dioxygène passe dans le sang grâce à la fine membrane des alvéoles (de petits sacs en forme de grappes de raisin). À l’inverse, le dioxyde de carbone passe du sang vers les alvéoles, d’où il sera expiré.


      


        DIY ⋆ CONSTRUIS TON APPAREIL RESPIRATOIRE !


        Voici une activité à faire en famille pour mieux se représenter le fonctionnement de l’appareil respiratoire. Elle vous aidera à visualiser le chemin de l’air, des voies respiratoires supérieures jusqu’aux poumons.


        

           

            Vous pouvez vous aider de ce petit tutoriel vidéo en scannant ce QR code.
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          https://lienmini.fr/57037-01


       

        


        

          BOÎTE À OUTILS


          

            	

              ★1 paire de ciseaux


            


            	

              ★1 rouleau de scotch


            


            	

              ★2 élastiques


            


            	

              ★2 pailles


            


            	

              ★2 ballons


            


            	

              ★La planche d’images


            


          


          

          

              Téléchargez et imprimez la planche d’images en scannant ce QR code.
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            https://lienmini.fr/57037-02


            

          


        


        


          DESCRIPTION DE L’ACTIVITÉ


          

            

              Étape 1 : Découpez les illustrations.


              Étape 2 : Insérez une paille à l’intérieur de chacun des ballons (sans les gonfler) et fixez-les avec le scotch.


              Étape 3 : Fixez les pailles sur la trachée avec le scotch de telle manière que les ballons recouvrent les poumons, puis fixez le nez à l’autre extrémité des pailles.


              Étape 4 : Soufflez dans les pailles pour faire circuler l’air et gonfler les deux ballons !


              Les pailles représentent la trachée, par laquelle passe l’air et qui se divise en 2 bronches principales. Les poumons sont représentés par les ballons.


            


          


        


      


    


    

    

      Zoom sur le diaphragme : le parachute !


      Les mouvements de l’appareil respiratoire sont possibles grâce au diaphragme et plusieurs groupes de muscles : les muscles respiratoires intercostaux, des muscles situés dans le cou et les muscles abdominaux.


      Le diaphragme est un muscle plat et mince, en forme de parachute, qui sépare le thorax de l’abdomen.


      

        CONSEILS


        Plastifiez les éléments à découper pour qu’ils résistent aux utilisations intensives – eh oui, il faut prendre soin de ses organes !


      


      Il joue un rôle majeur dans la ventilation, la posture et la digestion. C’est le muscle le plus grand et le plus important des muscles respiratoires.


      À l’inspiration, il se contracte et s’abaisse, ce qui augmente le volume de la cage thoracique et permet à l’air d’entrer dans les poumons. À l’expiration, il se relâche et remonte, ce qui fait diminuer le volume de la cage thoracique : l’air est expulsé des poumons.


      

        Le saviez-vous ?


        

          Le hoquet est causé par des spasmes involontaires du diaphragme ! D’ailleurs, pour bien comprendre les mouvements de contraction-relâchement du diaphragme, rappelez-vous que l’on hoquette à l’inspiration !


        


      


      Pour bien comprendre ce mécanisme, voici une petite activité ludique à faire en famille :


      

        DIY ⋆ COMPRENDRE LE FONCTIONNEMENT DU DIAPHRAGME !


        

          BOÎTE À OUTILS


          

            	

              ★3 ballons


            


            	

              ★1 bouteille en plastique (50 cl)


            


            	

              ★2 pailles


            


            	

              ★1 paire de ciseaux


            


            	

              ★1 rouleau de scotch


            


          


          

           

              Scannez ce QR code pour découvrir le tutoriel vidéo.
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La respiration des chiffres qui font tourner la tête !



Inhaler l’air d’une montgolfière

La fréquence respiratoire moyenne d’un adulte en bonne santé est de 12 à 20 cycles respiratoires (c’est-à-dire, l’inspiration plus l’expiration) par minute.

Celle d’un enfant est de 20 à 30 cycles par minute et celle d’un nourrisson de 30 à 60 cycles par minute.

Un adulte inspire en moyenne 10 000 litres d’air par jour. Mais cette quantité varie en fonction de l’âge et de l’activité physique : un adulte marathonien peut ainsi respirer au repos jusqu’à 10 fois plus d’air qu’un adulte !

Tout au long de notre vie nous inhalons l’équivalant d’une centaine de montgolfières !




25 000 respirations par jour !

25 000, c’est le nombre de kilomètres à parcourir pour faire les trois quarts d’un tour du monde, mais c’est également le nombre de cycles respiratoires journaliers d’un humain !

25 000 respirations quotidiennes ! Et si ce rythme respiratoire n’était pas optimal ? Et si ce rythme n’était pas tout à fait le « bon rythme » ? Mais encore : si, à chacune de vos respirations, vous n’aspiriez pas suffisamment d’air ? Et si des muscles étaient engagés inutilement, accumulant des tensions musculaires ? Et si vous respiriez uniquement par la bouche ?

Nous allons répondre à toutes ces questions, et surtout, comprendre comment bien respirer.








Mais ça veut dire quoi, « bien respirer » ?





  


  La respiration normale, c’est la respiration nasale !


  

    Respirer par le nez, c’est la manière la plus naturelle de respirer, celle que l’on devrait tous adopter !


    C’est d’ailleurs ce que font naturellement les bébés : ils n’ont même pas la capacité de respirer par la bouche avant 3 mois ! C’est pour cette raison qu’il faut être vigilant lorsqu’un bébé est encombré lors des premiers mois de vie : il faut bien dégager ses voies aériennes et le moucher afin de l’aider à respirer !


    En effet, pour pouvoir se nourrir au sein ou même au biberon, le bébé respire par le nez. Grâce à ce mécanisme respiratoire, l’air et le lait ne se croisent pas !


    


      Les fonctions du nez


      

        →Filtrer l’air


        Véritable barrière protectrice, le nez sert à filtrer les impuretés de l’air, grâce aux petits poils des narines et au mucus nasal.


      


      

        →Réchauffer


        Les narines comportent de très nombreux vaisseaux sanguins. Ces vaisseaux transportent du sang à 37 °C et permettent de réchauffer l’air inhalé.


      


      

        →Produire de l’oxyde nitrique


        Lors de l’inspiration nasale, les sinus paranasaux produisent de l’oxyde nitrique (ou monoxyde d’azote), un vasodilatateur gazeux qui améliore la capacité pulmonaire d’absorption d’oxygène.


      


      

        →Protéger


        Notre odorat nous signale les odeurs synonymes de danger (ex. : l’odeur de la fumée) et envoie des signaux d’alerte au cerveau.


      


      

        →Refroidir le cerveau


        Le réchauffement de l’air dans le nez entraîne un refroidissement du sang, par échange de température, ce qui permet de refroidir le cerveau. Eh oui ! Le nez est le circuit de refroidissement du cerveau. Ce mécanisme est perturbé chez les personnes qui respirent par la bouche. Leur organisme exploitera alors un autre moyen de refroidissement : la sudation !


      


      

        →Se rappeler


        La respiration par le nez joue un rôle dans la mémorisation : elle favorise l’enregistrement des odeurs et des souvenirs qui leur sont associés.


      


      

        →Sentir et goûter


        Comme le nez nous permet d’identifier le goût et l’odeur des aliments, il est primordial pour l’alimentation, pour le plaisir qu’elle procure mais aussi pour identifier ce qui est comestible.


      


      

        →Parler


        Les caractéristiques acoustiques de la voix se modifient par l’action du nez, des sinus et du voile du palais. D’ailleurs, lorsque l’on est enrhumé, on observe une modification de la voix !


      


    


    

    

      Les bienfaits de la respiration nasale


      La respiration nasale permet un développement harmonieux du visage. La position physiologique normale de la langue (c’est-à-dire, celle qui est bonne pour l’organisme) est contre le palais. Cette posture linguale permet de soutenir la mâchoire et maintenir les lèvres fermées pour respirer par le nez. Cette position assure une croissance normale des sinus, des os maxillaires et du palais. Les dents ont alors toutes la place pour pousser correctement.


      Respirer exclusivement par la bouche, en la maintenant ouverte, compromet ce développement.


      La respiration nasale favorise également un sommeil de meilleure qualité, et donc une meilleure expression des facultés cognitives : concentration, mémoire, raisonnement, etc.


      Et pourtant… d’après une étude récente, entre 43,1 % et 56,8 % des enfants d’âge scolaire respirent par la bouche, soit 1 enfant sur 2 !


    


    










  


  La respiration par la bouche


  

    

      Les conséquences de la respiration par la bouche


      

        →Une mauvaise position de la langue


        On observe chez les personnes qui respirent par la bouche une position basse de la langue, pour permettre à l’air de passer. Or, comme nous l’avons vu, la position naturelle de la langue est en haut dans la bouche, au palais !


      


      

        UNE PETITE EXPÉRIENCE


        Placez votre langue, de la pointe jusqu’à son milieu, telle une ventouse sur la partie dure du palais. Tentez maintenant de respirer par la bouche : c’est impossible ! Effectivement, la langue placée ainsi contre le palais rend difficile le passage de l’air, en soutenant votre mâchoire et garantissant une fermeture complète de votre bouche.


        Et maintenant, comprenez-vous l’importance de bien positionner sa langue pour respirer par le nez ?


        

          →Un développement disharmonieux du visage


          La fonction crée la forme ! Par sa simple présence contre le palais lors de la déglutition ou de la respiration au repos, la langue permet au palais et aux arcades dentaires (les deux arcs sur lesquels sont greffées les dents) de se développer correctement !


          À l’inverse si la langue est en position basse, le palais n’est pas stimulé et se retrouve comprimé par les muscles des joues, des lèvres et du menton : les arcades dentaires risquent alors de mal se développer. On observe alors souvent un palais « creux » et « arrondie » qui ne laissera pas la place aux futures dents de pousser correctement. L’air passant par la bouche et la langue étant basse, la croissance du visage se fait verticalement : on observe alors des pommettes effacées, des lèvres gercées, des yeux cernés et tombants, des narines pincées et une mâchoire peu développée.
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